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ПСИХОСОМАТИКА ЯК НАПРЯМ ПРО ВПЛИВ ЕМОЦІЙ НА ПСИХІЧНЕ ТА ФІЗИЧНЕ ЗДОРОВ’Я ПЕДАГОГА

Постановка проблеми. Психічне здоров’я вагома складова щасливої людини. Якщо в людини на постійній основі негаразди та неблагополуччя і людина ніяк не переключається від проблем, то невдовзі будуть признаки емоційного вигорання, а за ним і признаки психосоматики.
Психосоматикою називають окремий напрямок в психології та медицині, що вивчає вплив різних психологічних умов на самопочуття людини і навіть розвиток  деяких захворювань. Передбачається, що стрес, негативні емоції, переживання можуть викликати головні болі, порушувати правильну роботу органів, а також більшість людей пов’язують  з психосоматичними розладами появу більш серйозних хвороб [3,45].
Чому я взяла саме психосоматику, тому що ця тема мені, як працюючій людині, психологу ДНЗ дуже актуальна. Кожен день я зіштовхуюся з безліччю проблем, як своїх так і чужих. Саме тому я вчуся одному правилу по життю: «Не приймай все близько до серця». Важливо в нашій педагогічній роботі не переходити власні кордони та залишитись в ідилії з самим собою. Бо якщо цих правил не дотримуватись,  то всі негаразди,  які нас оточують, плавно перейдуть до нашої голови, а думки наші матеріальні. Я, можливо, покажуся примітивною, але я вже не один раз помічала, що якщо ти постійно думаєш про щось погане, то воно неодмінно з тобою відбудеться.
В рамках психосоматики досліджувалися і досліджуються зв’язки між характеристиками особистості (особливості, риси характеру і особистості, стилі поведінки, типи емоційних та без емоційних конфліктів) і тим або іншим соматичним захворюванням.
В сучасній медицині є чудова думка, що всі хвороби та негаразди людини виникають унаслідок психологічних розладів, що виникають в душі, в свідомості та підсвідомості, в думках та почуттях людини. Соматичні захворювання, обумовлені психогенними факторами, називають «психосоматичні розлади». Також, в психології людини актуальна тема дослідження впливу соматичних хвороб на психіку людини.
  В альтернативній медицині популярна думка, що всі хвороби людини виникають унаслідок психологічних невідповідностей і розладів, що виникають в душі, в підсвідомості, в думках людини [1, 28].
Також є список професій, які найбільш схильні до емоційного вигорання, а це і є першою тривогою психосоматики, отже це педагоги, полісмени, медики, прибиральники, психологи, соціологи. Цей список дуже великий і педагоги там посідають не останнє місце. 
Аналіз досліджень і публікацій
Вчені вже давно звернули увагу на те, що наш емоційний стан здатний впливати на самопочуття. Страх, стрес та інші негативні емоції дійсно мають вплив та зв’язуються з неприємними фізичними відчуттями: нудотою, іноді болем у животі, запамороченням і іншими симптомами. На порозі переживань у багатьох досліджуваних проявляються проблеми з серцем, шлунково-кишковим трактом та головними болями. Навіть в мене є деякі ознаки психосоматики. Інколи, коли я нервую перед якимось виступом, або розмовою, в мене відчуваються болі в животі та запаморочення. Що цікаво, це було вже не вперше.
Психологи виділяють цілу групу захворювань, в яких стрес є самим центром розвитку хвороби: це цукровий діабет, виразкова хвороба шлунка і різні шкірні захворювання, наприклад, псоріаз.
Ще за період Середньовіччя тоді відомий лікар Абу Зайд аль - Балх започаткував теорію взаємодії біологічних і психологічних факторів у розвитку хвороб.
А сам термін «психосоматичний» був введений в 1818 році німецьким лікарем Іоганном-Християном Хайнрот. Лише через сто років цей термін став загальноприйнятим в медичній  та психологічній практиці, в основному завдяки психологам-психоаналітиків. Завдяки Зигмунду Фрейду, спільно з Йозефом Брейером задумались на теорією, що негативні емоції і психічні травми шляхом захисного механізму, можуть виявлятися у формі соматичних симптомів. Фрейд також відкрив, що хвороба може себе проявити через соматичну готовність [1, 58-63].
Сучасні дані ВОЗ, повідомляють що більше 40% усіх пацієнтів, що звертаються до лікарів чи психологів  є психосоматичними  хворими, ці дані спонукають  світове товариство до розробки окремих програм природи їх дослідження та профілактики.
Питання психосоматики особистості людини досліджували багато науковців. Останні розробки у цьому напрямку С. Максименка, Л. Виготського, С. Кулакова вони розкривають питання особистісного потенціалу людини та її життєвих ресурсів, вигорання, але питання проблеми дослідження психологічних чинників психосоматичних розладів людини досі залишається не розкритим.
Мета статті
Мета даної статті полягає у пізнанні та вирішенні різних чинників на емоційний стан педагогічного працівника. Його саморегуляція та самопізнання в теперішніх умовах життя.
Виклад основного матеріалу
Є така поговірка, що всі хвороби виникають через нерви, я з цим не згоджусь. Так, постійні нерви можуть викликати головну біль, нудоту та запаморочення, але не більше, все інше – то міф. Також вчені не виявляють зв’язку між негативними емоціями і розвитком у людини серйозних захворювань,  наприклад,  раку. Тому боятися, що ваші думки можуть привести до серйозного погіршення здоров’я, не варто. А ось психосоматичні розлади, що виникають на основі цих переживань  – це дійсно серйозна проблема.
Психосоматичні розлади можуть виникнути на фоні нервового перенапруження: людина починає відчувати біль в різних органах, ще як зараз популярно, знаходить в Інтернеті схожі симптоми, сам може поставити собі діагноз і від свого ж діагнозу починає відчувати себе ще набагато гірше. При цьому після відвідування  фахівця  з’ясовується, що ніяких причин  для поганого самопочуття немає і з організмом все в порядку, а причина своїх відчуттів – це психологічні чинники [2, 12].
Є також запущені випадки психосоматичних розладів, які можуть викликати тимчасову втрату чутливості тіла, інші тілесні симптоми і навіть розвиток важких психічних захворювань.
Є ще так званий іпохондричний розлад – це ще одна поширена проблема. Дуже часто, прочитавши або почувши про якусь хворобу, людина сама того не помічаючи, починає прислухатися до свого тіла і в більшості випадків, навіть знаходить у себе симптоми цієї хвороби і  починає навіювати фізичні ознаки хвороби.  Важливо пам’ятати, що це не правда, а спричинено психологічними причинами. Однак,  якщо ви стали помічати , що ви постійно прислухаючись до себе, знаходите різні симптоми відомих хвороб, то це привід звернутися до спеціаліста в цій галузі, як психолога або психотерапевта, щоб виявити та зупинити цю біду [4, 12].
Не дивлячись на те що самі вчені не схвалюють ідею про те, що різні види негативних емоцій можуть викликати різні типи захворювань, а деякі люди припускаються, що від більшості наших недуг стоять саме думки і почуття.
Наприклад, відома письменниця Луїза Хей повідомляє, що ангіна виникає внаслідок  нездатностності  людини виразити себе, виговоритись; безсоння проявляється почуттям  провини;  булімія  –  є ніщо інше, як результат ненависті, спрямованої на самого себе, і так далі можна продовжувати. Луїза  пропонує опрацьовувати, обговорювати  негативні установки, які ми самі собі даємо, та замінювати їх на позитивні думки і використовувати метод афірмації [4, 127].
З Луїзою Хей погоджуються більшість тренерів особистісного зростання, вони наводять багато прикладів зі своєї практики, коли за допомогою чудового настрою на роботу та життя їх клієнти чудесним чином так би мовити зцілювалися. Вірити в це чи ні –  особистий вибір кожної людини, проте в будь-якому випадку –  це безумовно цікава тема для дискусій і подальших досліджень.
Профілактика та лікування психосоматичних розладів відбувається тільки під суворим наглядом профільного фахівця, який може визначити  проблему і зможе надати дією консультацію. Отже,  якщо ви  надмірно турбуєтеся  про своє здоров’я, регулярно вишукуєте у себе симптоми нових і нових хвороб і навіть періодично відчуваєте фізичні болі, необхідно відразу звернутися до лікаря.
Важливо, якщо ви  прагнення стежити за своїм здоров’ям і боїтесь підхопити якусь хворобу – це абсолютно нормально. А ненормально – коли страх позначається на якості вашого життя, завдає низку дискомфортних ситуацій  і ви знаходитесь в постійному почутті тривоги.
Висновки
Всім відомий Фрейд видав світу знамениту теорію про «несвідоме», як продукт витіснення. В результаті цього, як сказано раніше, деякі відомі серйозні хвороби  потрапили в категорію «істеричних» або «психосоматичних». Річ іде про такі захворювання як: бронхіальна астма, алергія, уявна вагітність, головний біль і мігрень. От же Зігмунд Фрейд говорив таке: «Якщо ми женемо якусь проблему в двері, потім вона у вигляді симптому хвороб проникає через вікно». Таким чином, людина не уникне хвороб, якщо не виріше проблему, а просто буде її ігнорувати [2, 62]. За основу психосоматики береться механізм психологічного захисту – витіснення. Це означає наступне: кожна свідома людина  намагатиметься  відганяти від себе думки, які йому є неприємними. Внаслідок ми просто відкладаємо проблему на потім, а не вирішуємо її. Ми не можемо аналізувати проблему, тому що боїмося подивитися їй прямо  в очі і зіткнутися безпосередньо з нею один на один. Це є нормально, тому що люди не роботи і в них є почуття.  Звичайно простіше закрити на всі негаразди  очі, та не думати про неприємні речі. «Витіснення» проблеми це лише відкладання на потім, тому що проблема не зникає, а лише переходить на інший рівень. Всі наші відкладені проблеми, які були колись відкладеними переходять з соціального або психологічного рівня (невиконаних бажань, мрій, прагнень, пригнічених емоцій, внутрішніх конфліктів), на рівень нашої фізіології. А там вже вони нереалізовані конфлікти та мрії не зможуть тихенько сидіти та чекати доки їм дозволять вирватись на свободу.
За відомою класифікацією психолога Леслі ЛеКрона, причинами психосоматичних реакцій можуть бути: 
Конфлікт – це незавершена дія між різними  особистостями, які не розуміють один одного словесно. Зазвичай одна з осіб усвідомлений, а інший приховує  своє несвідоме. Боротьба між двома і більше  протилежними бажаннями та діями може призвести до так званої перемоги одного з осіб. Але тоді другий може почати «партизанську війну», ознакою цієї боротьби може стати психосоматичні симптоми.
Мова тіла – в більшості ситуаціях наше тіло може фізично відобразити саме той стан, який не було виражено ні в одній  із образних фраз: «це один суцільний головний біль», «я його не переварюю», «через це у мене серце не на місці» , «у мене зв’язані руки». Тоді може боліти саме  певний орган,  про який йшла мова: складно дихати, виникають головні болі, порушується робота шлунково-кишкового тракту і так далі.
Мотивація або умовна вигода  –  до цієї категорії відносять низку проблем із здоров’ям, які можуть приносити певну умовну вигоду її власнику. Основа симптому може відбуватися як на несвідомому рівні, це не обумовлюється обманом і не є симуляція. Симптом є реальний. Але він вирізняє якусь певну мету.
Досвід минулого – самою причиною недуги  може бути  травматичний досвід минулого, найчастіше – важкий, не пропрацьований дитячий досвід. Це може бути будь-який епізод, або тривалий вплив, яке, хоч і сталося давно, але продовжує емоційно впливати на людину в сьогоденні. Цей досвід як би друкується в тілі. І чекає, коли знайдеться спосіб його переробити.
[bookmark: _GoBack]Ідентифікація – це фізичний симптом може утворюватися внаслідок ідентифікації з людиною, що має такий самий симптом або захворювання. Як правило, це відбувається при сильній емоційної прихильності до цієї людини. Часто ця людина може померти, вмирає або вже помер. Тобто присутній страх його втратити і втрата фактично вже трапилася.
Навіювання – ці симптоми можуть виникнути  за допомогою навіювання. Це відбувається, коли ідею про власну недугу приймає людина на несвідомому рівні автоматично, тобто без криків та критики. Свідомо чи несвідомо вселити симптом можуть люди, що володіють великим авторитетом або випадково опинилися поруч в потрібний  момент особливого емоційного напруження [2, 204-212].
Найчастіше людина, а особливо педагог, в ритмі сьогодення, забуває про себе. Робота, сім’я, навколишнє середовище займає дуже багато часу. В цьому ритмі на себе часу немає, а це і є велика проблема. З цього і починають свій оберт емоційне виснаження. Тому висновком конференції буде «Бережи своє фізичне та психологічне здоров’я педагог».
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